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体
からだ

の中
なか

に入って
は い    

きたウイルスを退治
た い じ

したり、病気
びょうき

を防いだり
ふせ      

する働き
はたら 

を「免疫力
めんえきりょく

」

といいます。どんなものを食べて
た   

いるかによって大きく
お お    

変わる
か   

ため免疫力
めんえきりょく

を高める
た か    

に

は、毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

になってきます。 

今年
こ と し

も残り少なく
の こ  すく    

なりました。年末
ねんまつ

は行事
ぎょうじ

も多く
お お  

、生活
せいかつ

リズム

が乱れがち
みだ      

になります。食事
しょくじ

のとり方
    かた

にも気
き

をくばり、元気
げ ん き

に 

1年
ねん

をしめくくりましょう。 

めんえきりょく                 しょくじ 

  

鍋
なべ

やシチューなど温かい
あたた   

料理
りょうり

や、唐辛子
とうがらし

やカレ

ー粉
こ

など辛み
か ら  

のあるもの、しょうがやねぎ、根菜
こんさい

な

ど体
からだ

を温める
あたた   

食品
しょくひん

を料理
りょうり

にとり入れるとよいで

しょう。 

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

に は 、 腸内
ちょうない

細菌
さいきん

の 善玉
ぜんだま

菌
きん

を

増やして
ふ    

免疫力
めんえきりょく

を高める
た か   

働き
はたら  

があります。ヨ

ーグルトや納豆
なっとう

、ぬか漬け
  づ  

、みそなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

にとって、日ごろ
ひ   

から腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整えて
ととの   

おくことも大切
たいせつ

です。 

寒さ
さむ  

のストレスから体
からだ

を守ったり
ま も     

 

ウイルスをやっつけたりしてくれます。 

肉
にく

・魚
さかな

料理
りょうり

などの主
しゅ

菜
さい

でたんぱく質
しつ

をしっかりとり、あえものやサラダなどの副菜
ふくさい

や、みそ汁
  し る

や     

スープ、果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせ、野菜
や さ い

や果物
くだもの

のビタミンを毎食
まいしょく

必ず
かなら 

とるようにしましょう。 

寒さ
さ む  

に対する
た い   

抵抗力
ていこうりょく

を高め
た か  

 

体
からだ

を温める
あたた   

働き
はたら  

があります。 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

 体
からだ

を温める
あたた   

 

みそ 

チーズ ・しょうが汁
じる

を汁物
しるもの

にプラス 

・みそ汁
しる

は、れんこんやごぼうなどを 

使って
つか    

具
ぐ

だくさんにする 

・生
なま

野菜
や さ い

を温
おん

野菜
や さ い

にする  など・・・ 

たんぱく質
しつ

 

例
たと

えば… 

ビタミン C ビタミン A 

免疫力
めんえきりょく

を高める
たか    

食事
しょくじ

を意識
い し き

しながら、毎日
まいにち

3 食
しょく

しっかり食べて
た   

、ウイルスに負けない
ま    

強い
つよ  

体
からだ

をつくり、この冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

じゃがいも 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

のうるおいを保ち
たも  

 

ウイルス
  

が体
からだ

に入る
はい  

のを防ぎます
ふせ      

。 
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